inkdpslistans,

Av: Emelie Pauli
{0 4 port

I Gronsaker, Huvudratt, Fest

FALAFELSPETT MED FETASALLAD

Ingredienser

Gor sa har

3,5 dl couscous, fullkorn
5 dl vatten

1 tarning buljong, gronsak
1/, st 6k, gul

2 klyftor vitlok

3,5 dl kikartor

1 st agg

1/, tsk salt

1 krm cayennepeppar

2 tsk spiskummin

2 msk vatten

1 dl sesamfrén

1 msk olivolja (stekning)
20 g smor (stekning)

[ Sallad

100 g fetaost

2 st tomat

1 st paprika, gron (strimlad)
1 st 16k, rod

1 msk olivolja

1 nypa citron (pressad)

1 nypa salt

1 nypa svartpeppar

Koka mycket couscous pa en gang sa att det racker bade till spetten och som
tillbehor, dvs koka ca 5 portioner couscous.

1. Koka upp vattnet med buljongtarning. Koka couscousen enligt anvisningar
pa paketet tilsammans med buljong och 14t svalna lite. Skar I6ken i bitar och
lagg i en mixer. Pressa i vitlok. Tillsatt couscous, kikarter, agg, salt,
cayennepeppar, spiskummin och vatten.

2. Mixa till en slat konsistens. Forma till avlanga rullar och rulla i sesamfron.
Stek 10-15 minuter i en blandning av olivolja och smér pa medelvarme utan
att de branns. Stick in pinnar. Blanda ihop salladen och servera med spetten
och couscous.

Naringsinnehall:

Kalorier: 480 kcal



